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Effecten van een Mindfulness-Based Stressreductie Training 
op Existentiële Voldoening  
 
Y. Ducaneaux-Teeuwen 
 
Samenvatting 
 
Achtergrond 
Het Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) programma is in vele onderzoeken bij een 
grote verscheidenheid aan deelnemers effectief gebleken in het reduceren van angst, stress en 
pijnklachten. De vraag is of dit programma een positieve bijdrage levert aan existentiële 
voldoening. De hoofdvraag luidt: Welke effecten heeft het MBSR-programma bij vrouwen op 
het gebied van existentiële voldoening. 
 
Doel  
Het doel van dit onderzoek is na te gaan in welke mate het MBSR-programma bij vrouwen 
effectief is op het criterium existentiële voldoening met als subdimensies: zelfacceptatie, 
zelfactualisatie en zelftranscendentie. 
 
Deelnemers, procedures en onderzoeksontwerp  
Nadat er posters, flyers en krantenberichten waren verspreid meldden 34 vrouwen zich 
vrijwillig voor dit onderzoek aan. Uiteindelijk hebben 27 vrouwen het MBSR-programma 
volledig gevolgd. De leeftijd van de deelneemsters varieerde van 26 tot 56 jaar, met een 
gemiddelde leeftijd van 48,7 jaar. De deelneemsters werden gematched op leeftijd, burgerlijke 
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staat en het wel of niet hebben van kinderen. De deelneemsters werden na de 
intakegesprekken in twee groepen verdeeld (experimentele en controle groep) op grond van 
voorkeur startdatum. De controlegroep kreeg later dezelfde training. Metingen vonden plaats 
voorafgaande aan het MBSR-programma en direct na afloop.  
 
Meetinstrumenten  
De mate van existentiële voldoening is gemeten met de Existentiële Fulfillment Scale (EFS-
32), (Loonstra et al, 2007). 
 
Resultaten  
De resultaten lieten zien dat de deelneemsters geen significante verbeteringen vertoonden op 
het gebied van existentiële voldoening met als dimensies: zelfacceptatie, zelfactualisatie en 
zelftranscendentie.  
 
Conclusie  
Geconcludeerd is dat het MBSR-programma voor deze deelneemsters geen bruikbare 
aanvulling was voor de mate van existentiële voldoening. Dit onderzoek eindigt met een 
opsomming van een aantal beperkingen van dit experiment en aanbevelingen voor verdere 
exploratie.  
 
Keywords: mindfulness-based stress reduction (MBSR); vrouwen; existential fulfillment; 
self-acceptation; self-actualization; self-transcendence; self-alienation; meditation. 
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Summary 
Background 
Many researches  among a big variety of participants have shown that the Mindfulness-Based 
Stress Reduction (MBSR) program has been proven to be effective in reducing fear, stress and 
pain related complaints. The question is if this program makes a positive contribution to 
existential fulfillment. The main question however is what effect the MBSR program has on 
women in the area of existential fulfilment. 
 
Aim  
The aim of this research is to find out to what extent the MBSR-program is effective on 
women on the criterion of existential fulfillment with the sub dimensions self-acceptance, 
self-actualization and self-trancendention. 
 
Participants, procedures and research design 
A group of 34 women responded voluntarily to posters, flyers and news ads. Ultimately 27 
women  have completed the MBSR program. The age of the participants varied from 26 to 56 
years of age with an average of 48.7 years of age. The participants were matched by age, 
marital state and parenthood. After the intake interviews the participants were divided  into an 
experimental and a control group, based on preference of starting date. The control group 
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received a similar training later on. Compilation of data was conducted previous to the 
program and immediately after. 
 
Research instruments 
The level of existential fulfilment was measured with the Existential Fulfillment Scale (EFS-
32), (Loonstra et al, 2007). 
 
Results 
The results showed that the participants showed no significant improvement in the area of 
existential fulfilment with as dimensions self-acceptation, self-actualisation and self-
transcendention. 
 
Conclusion 
It has been concluded that the MBSR program has not been a useful addition to the level of 
existential fulfilment for these participants. This research concludes with a summary of a 
number of limitations within this experiment and gives recommendations for further 
exploration. 
 
Key words 
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